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Л.П. Козюра
 Практичний психолог опорного навчального закладу «Білозірська загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів» Білозірської сільської ради Черкаського району Черкаської області

Розвиток емоційного інтелекту як важлива умова гармонізації психоемоційного стану педагога
Постановка проблеми. Людство поглинає віртуальний світ, спілкування наживо не є актуальним для сучасної людини.  Складається враження, що з розвитком цивілізації зменшується здатність людини мати почуття, критично мислити, цінувати природу і світ, у якому вона живе. Сучасний світ перетворюється на живе втілення уяви письменників-фантастів. Відеодзвінки, трансплантація органів, хмарочоси, електромобілі, цифровий зв’язок з будь-якою частиною світу, друк чого завгодно на 3D-принтерах, клонування і розшифровування генома, електронні гроші, освоєння космічного простору,  віртуальна реальність  і безліч інших наукових досягнень, обсяги яких навіть важко утримати в уяві.


           І поруч з цим вражаючим торжеством людського розуму – зростаюча ворожість, жорстокість, насильство, самотність, байдужість. 

        Розвиток  емоційного інтелекту стає все більш актуальним на сучасному етапі розвитку суспільства, оскільки даний феномен є надзвичайно важливою практичною якістю для створення ефективних комунікацій серед різних верств населення, особливо в освітньому просторі.
       Розгляд проблеми впливу емоційного інтелекту  педагогів на їх психоемоційний стан є важливим і актуальним, особливо в умовах праці, які склалися на даний час у суспільстві.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. вдповіді означної ідповіді у 13  






























































































Вперше пoняття «коефіцієнт емоційності», аналогічний   коефіцієнту інтелекту, ввів в 1985 році клінічний фізіолог Рувен Бар - Он. У 1990 році Джон Мейер і Пітер Саловей ввели термін «емоційний інтелект». Разом з Деніелем Гоулманом, найбільш відомим в нашій країні, ці вчені складають "трійку лідерів" в дослідженнях емоційного інтелекту. Загальна ж кількість вчених, що займається дослідженнями в цій області, величезна. Як і у випадку з іншими науковими поняттями, вчені не мають однозначної відповіді про те, що ж таке емоційний інтелект [1; с. 37]. Існує велика кількість визначень емоційного інтелекту. Наприклад,  Рувен Бар - Он, автор абревіатури "EQ", визначає емоційний інтелект як набір здібностей, компетенцій і навичок, які впливають на здатність людини справлятися з викликами і тиском зовнішнього середовища [1; с. 70]. Деніел Гоулман стверджує, що емоційний інтелект - це сукупність якостей, що визначають здатність керувати собою і своїми відносинами з іншими людьми [1; с. 19].
Емоційний інтелект передбачає можливість занурення в свої емоції, щоб усвідомити і відчути їх, здійснити  раціональний аналіз і прийняти рішення на основі цього аналізу. Емоції несуть в собі величезний пласт інформації, використовуючи яку, людина може діяти значно ефективніше. 
На початку ХХІ ст. продовжилась розробка концепції емоційного інтелекту, з’явилось і з’являється багато нових публікацій. Ведуться численні практичні дослідження, результати яких викладаються у наукових працях та науково-популярних виданнях.

На сьогодні існує ряд моделей емоційного інтелекту. Це модель емоційно-інтелектуальних здібностей Дж. Майєра, П. Саловея, Д. Карузо, модель емоційної компетентності Д. Гоулмана, некогнітивна модель емоційного інтелекту Р. Бар - Она, двохкомпонентна модель емоційного інтелекту Д. В. Люсіна.

Модель Дж. Майера, П. Саловея, Д. Карузо має такі складові:
· сприйняття емоцій – здатність сприймати емоції (відповідно до міміки,
жестів, зовнішнього вигляду, ходи, поведінки, голосу) інших людей, а 
також ідентифікувати власні емоції; 
· використання емоцій для стимуляції мислення – здатність людини (основним чином, неусвідомлено) активувати своє мислення, стимулювати творчість, використовуючи емоції як фактор мотивації;
·  розуміння емоцій – здатність визначати причину появи емоції, розпіз –
навати зв’язок між думками та емоціями, визначати перехід від однієї емоції до іншої, передбачати розвиток емоцій з часом, а також здатність інтерпретувати емоції у взаємовідносинах, розуміти складні (амбівалентні, неоднозначні) почуття;
· керування емоціями – здатність приборкувати, пробуджувати і направляти   свої емоції та емоції інших людей для досягнення поставлених цілей. Сюди також відноситься здатність зважати на емоції при побудові логічних ланцюжків, вирішенні різних задач, прийнятті рішень і виборі своєї поведінки.  
Модель Деніеля Гоулмана має змішану модель. Згідно неї емоційний інтелект має такі складові:

· самопізнання – здатність ідентифікувати свої емоції, свою мотивацію при прийнятті рішень, пізнавати свої слабкі та сильні сторони, визначати свої цілі та життєві цінності;
· саморегуляція – здатність контролювати свої емоції, стримувати імпульси;
· соціальні навики – здатність вибудовувати стосунки з людьми;
· емпатія – здатність враховувати почуття інших людей при прийнятті рішень, а також здатність співпереживати іншим людям;
· мотивація – здатність прагнути до досягнення цілі заради факту її досягнення.

Модель Рувен Бар - Она представлена в 1996 році на зборах американської асоціації психологів в Торонто (Канада). Модель складається з 15 здібностей у таких сферах:

· внутрішньоособистісна сфера, яка стосується нашої здатності розуміти себе і керувати собою (самоаналіз, асертивність (самоствердження), незалежність, самоповага, самоактуалізація);

· міжособистісна сфера (емпатія, соціальна відповідальність, міжосо- бистісні стосунки);

· адаптивність (адекватна оцінка дійсності, гнучкість, вміння вирішувати проблеми);

· керування стресом (стресостійкість, контроль над імпульсами);

· загальний настрій (оптимізм, здатність отримувати задоволення від життя, мати захоплення).

Модель Люсіна, запропонована у 2004 році російським психологом Д. В. Люсіним, розкриває емоційний інтелект як здатність до розуміння своїх та чужих емоцій та керування ними.

Здатність до розуміння емоцій означає, що людина:

· може розпізнати емоцію, тобто встановити сам факт існування в неї або іншої людини емоційного переживання;

· може ідентифікувати емоцію, тобто встановити, яку саме емоцію відчуває вона або інша людина, і знайти для неї словесне вираження;

· розуміє причини, які викликали цю емоцію і наслідки, до яких вона призведе.

Здатність до керування емоціями означає, що людина:

· може контролювати інтенсивність емоцій, перш за все приглушувати надмірно сильні емоції;

· може контролювати зовнішній вираз емоцій;

· може за необхідності довільно викликати ту чи іншу емоцію.

Емоційний інтелект за Люсіним – це психологічна освіта, яка формується протягом життя людини під впливом ряду факторів, які обумовлюють його рівень та специфічні індивідуальні особливості [8; с. 29].
В даний час існує потреба в подальшому дослідженні феномену емоційного інтелекту, його структури, шляхів його розвитку, що зможе дати реальну можливість оптимізації взаємин через більш глибоке усвідомлення емоційних процесів і станів, що виникають між людьми в процесі міжособистісної взаємодії. Розвиток емоційного інтелекту може розглядатися як значимий фактор підвищення психологічної культури суспільства в цілому.
Мета статті. Розкрити тему значимості емоційного інтелекту в житті людини; простежити позитивний вплив емоційного інтелекту на психоемоційний стан педагога; довести необхідність розвитку та вдосконалення емоційного інтелекту у педагогів.
Виклад основного матеріалу. У ХХ столітті основну увагу приділяли "звичайному" інтелекту, IQ. Саме на основі інтелектуальних  здібностей оцінювали перспективи людини в успішному  житті. І в сучасному світі проблема емоційної культури стоїть дуже гостро. Суспільству нав'язується раціональний культ мислення як  еталон поведінки. Прийнято вважати, що люди приймають рішення, керуючись лише логікою, що емоції заважають здійснити правильні рішення. З цим уявленням про негативну роль емоцій пов'язано безліч фраз, які використовуються людьми в повсякденному житті: «Давайте не будемо керуватися емоціями», «Слід ставитися до цього з позиції здорового глузду і без емоцій» тощо.

У сучасній системі управління існує твердження, що емоцій в бізнесі бути не повинно, тому виникає проблема в розумінні, вираженні і придушенні емоцій. У той же час суспільство диктує індивіду свої ідеали. Сучасна дійсність досить безжальна - жорсткий контроль, постійна конкуренція, порівняння  результатів роботи - властиві всім сферам життя. Багаторічна боротьба із зайвими проявами емоцій практично у всіх сферах життя призводить до повного їх витіснення.

Від наслідків такого прагматизму найчастіше страждає соціальна сфера і сфера міжособистісних відносин. Але є й інша точка зору: емоції не існують окремо від особистості і не заважають процесам управління в бізнесі, а, навпаки, роблять особистість успішною, тому потрібно привносити їх у корпоративну культуру компанії, і тоді вона буде ефективною і багатою. Так, наприклад, в 2002 році психолог Деніел Канеман отримав Нобелівську премію по економіці за доказ того факту, що на прийняття економічних рішень впливають не лише раціональні чинники, а й емоції. Він обґрунтував, що будь-який керівник в такій ситуації керівництва діє не розумом, а інтуїцією і часто це рішення буває єдино вірним. А інтуїція – це вміння користуватися інтелектом пізнавальним в сукупності з інтелектом емоційним.

У світовому співтоваристві  часто згадують «парадокс клубу Менса». Цей клуб, заснований в 1946 році, вимагає, щоб кандидати на вступ до нього довели, що їх результат по тесту IQ належить 2% найкращих результатів у світі. «Парадокс Менса» полягає в тому, що члени клубу, які досконало вміють вирішувати головоломки, в повсякденному житті далеко не завжди щасливі, успішні і багаті. Серед них є і безробітні, які живуть на допомогу, і люди, глибоко нещасливі в міжособистісних стосунках. Звідси можна зробити висновок, що лише високого пізнавального інтелекту недостатньо для того, щоб досягти успіху. За даними останніх нейрофізіологічних досліджень, емоції впливають на мислення людини і беруть участь в процесі прийняття рішень. Про це пише і відомий нейрофізіолог Антоніо Дамасіо в своїй книзі «Помилка Декарта». 
Д. Гоулман в своїй книзі "Емоційний інтелект", представив дані дослідження, згідно з яким IQ в різних версіях впливає на успіх людини з вірогідністю від 4 до 25% [1; с. 242]. В своїй книзі автор сумлінно доводить, що найбільш ефективні у своїй діяльності люди, які поєднують розум і почуття. Саме люди з високим емоційним інтелектом приймають успішні рішення, ефективніше діють у критичних ситуаціях і краще керують своїми підлеглими, що, відповідно, сприяє і їх росту по службовій лінії [1; с.186].

Д. Гоулман вважає, що люди з високим емоційним інтелектом прислухаються до своїх внутрішніх відчуттів та усвідомлюють їх вплив на власний психологічний стан і показники праці; вони здатні інтуїтивно вибирати кращий спосіб поведінки в складній ситуації.

Люди, наділені розвинутою емоційною самосвідомістю, справедливі і щирі, здатні відкрито говорити про свої почуття, вірять у свій ідеал. Також важлива самооцінка, впевненість у собі. Людина, наділена такими якостями, зазвичай знає свої сильні сторони і усвідомлює межі своїх можливостей, постійно прагне до удосконалення - підвищення якості своєї роботи.

 Людина, що вміє керувати своїми емоціями, здатна контролювати свої руйнівні емоції та імпульси і навіть використовувати їх на користь справі.

Людина, яка наділена такою складовою емоційного інтелекту, як ініціативність, здатна вдало використовувати сприятливі можливості для досягнення поставлених цілей. Людина, наділена оптимізмом, здатна знайти вихід зі складної ситуації, позитивно сприймає інших людей, очікуючи від них найкращих проявів.

Соціально-чутлива людина здатна співпереживати - прислухатися до чужих переживань, налаштовуватись на широкий діапазон емоційних сигналів. Ця якість дозволяє розуміти невисловлені почуття, як окремих людей, так і цілих груп, співучасно ставиться до оточуючих і подумки може стати на місце іншої людини. Завдяки емпатії людина чудово ладнає з людьми з різних соціальних верств або навіть інших культур.

 До ділової обізнаності автор відносить здатність взаємодіяти в соціумі і розбиратися в тонкощах владної ієрархії. Люб'язність, на думку Д. Гоулмана - це здатність створити в організації позитивний емоційний клімат.

До управління відносинами  Д. Гоулман відносить наснагу – здатність захопити людей привабливими перспективами  майбутнього або спільною місією. 

Вплив - це вміння вибрати правильний тон при зверненні до слухача, залучити на свою сторону зацікавлених осіб і домогтися масової підтримки своєї ініціативи.     

Людина, наділена емоційним інтелектом, сприяє самовдосконаленню інших - проявляє справжній  інтерес до тих, кому допомагають вдосконалюватися, бачить їх цілі, переваги і недоліки; сприяє змінам, вміє врегулювати конфлікти, добре працювати в команді,  залучати інших до активного прагнення  загальних ідеалів [1; с. 242].
Життя людини від самого початку і до кінця є адаптацією до середовища. 
Для успішного орієнтування у соціальному світі людині потрібно передавати емоційно забарвлену інформацію та управляти власною емоційною динамікою. Емоції виконують соціальну та комунікативну функції, передаючи інформацію про людські наміри, координуючи ситуації міжособистісної взаємодії. Можна стверджувати, що емоційна компетентність життєво необхідна для ефективної та успішної соціальної взаємодії. Емоції сигналізують індивідууму та його оточуючим про значення важливих для нього життєвих подій. Наприклад, вираження почуття страху сигналізує індивіду, що він  знаходиться у небезпеці і потребує захисту. 

Особи з високим рівнем емоційного інтелекту, точніше розпізнають значення комунікативних повідомлень та відповідають на них соціально схваленим  способом, порівняно з особами з нижчими показниками емоційного інтелекту. Емоції виконують ще одну важливу функцію – забезпечення соціальної підтримки. Перебуваючи під впливом стресової ситуації, людина відчуває потребу поділитись своїм травматичним досвідом, отримати соціальну підтримку та поради з приводу своїх емоційних переживань, що знижує ризик виникнення депресивних розладів. Показово, що емоційна компетентність, емпатія, притаманні індивідуумам, забезпечують зниження кількості конфліктних ситуацій у соціальних групах, сприяють плідній співпраці, згуртованості, викликають почуття приналежності до групи, зростання відчуття соціального благополуччя, задоволеність якістю соціальної сфери життєдіяльності. Індивідууми з високим рівнем емоційного інтелекту, тим не менш, не схильні до надмірної чутливості до несхвалення з боку оточуючих, оскільки на мотивацію їх поведінки впливають усвідомлені цінності та ідеали. Емоційно розумні індивідууми схильні до встановлення міцних близьких особистісних стосунків. 

Особистостям з низьким рівнем особистісного емоційного інтелекту властиво: скептичність, образливість, погане усвідомлення своїх емоцій. Вони довго знаходяться під впливом почуттів, не роблять висновків з попередніх помилок, схильні до імпульсивних вчинків. Захоплені своїми інтересами,  здатні важко і багато працювати, але почуття задоволеності досягнутим результатом не відчувають. Найчастіше у них проявляється ригідність позицій і поведінки. Заперечення, незгода або проста байдужість по відношенню до цих людей може сприйматися як особиста образа. Вони схильні роздувати похмурі думки і настрій. Особистостям з низьким рівнем особистісного емоційного інтелекту властива зайва твердість і впертість. У них відсутня самокритичність, і не проявляються артистичні та художні здібності. Жадають схвалення за всяку ціну. Самовпевнені, можуть зазнавати труднощів, виявляючи незалежність. Згадані факти низького емоційного інтелекту особистості являються причиною його низьких показників за шкалою адаптованості [8; ст. 21].
Особистостям з високим рівнем особистісного емоційного інтелекту характерна здатність розуміти свої позитивні і негативні сторони і можливості. Вони прагнуть максимально розвинути свої здібності і таланти, вміють протистояти несприятливим подіям і стресовим ситуаціям. Контроль над імпульсивністю здійснюється через здатність впізнавати свої агресивні імпульси, бути стриманим і вміти контролювати агресію, ворожість і нерозділену поведінку. Для них характерна здатність змінити свою думку, коли отримують докази своєї помилки. Вони відкриті і терпимі до різних ідей, відчувають себе комфортно, легко знаходять спільну мову з однолітками, дотримуються прийнятих в групі норм і правил, при необхідності можуть звертатися один до одного за допомогою, здатні проявити активність і взяти ініціативу на себе. Це свідчить про те, що вони мають високі показники за шкалою адаптованості [8; ст.216].
Висновки. Отже, педагог з розвиненим рівнем емоційного інтелекту здатний гармонійно інтегруватись в систему людських взаємин в освітньому просторі, налагоджувати доброзичливі та партнерські стосунки з оточуючими через притаманні їй психологічні ресурси ефективної соціалізації (здатність адекватно розпізнавати, виражати та контролювати емоції, розвинену емпатію, наявність розгалуженої системи соціальних зв’язків та соціальної підтримки). 
          Таким чином, підвищення рівня емоційного інтелекту педагога сприяє швидкій його адаптації до різних умов діяльності, а також встановлення сприятливих взаємовідносин з учасниками освітнього простору. Дуже корисно розвивати вміння управляти своїми емоціями, контролювати їх, а також розпізнавати емоції інших людей. Це дозволить педагогу зменшити кількість стресових ситуацій та гармонізувати свій психоемоційний стан.
Для того, щоб емоційний інтелект розвивався, потрібно бути спостережливим, відстежувати свої емоції, ідентифікувати та з’ясовувати причини їх появи, вчитися говорити про свої емоції, тобто переводити емоції в слова. Дуже корисно робити паузи перш, ніж давати відповідь. Критику сприймати, як джерело нових знань про себе, а не образу. Необхідно вчитися правильному диханню, так як кисень, який надходить в мозок дозволяє зберігати спокій, уважність та цілеспрямованість. Завдяки думкам будь-яке емоційне переживання може послаблюватися або посилюватися, завершуватися або тривати, тому необхідно працювати зі своїми думками. Дуже важливо зберігати оптимізм – частіше посміхатися і радувати себе і оточуючих.

Застосування медитації та практики уважності, дозволяє людині об’єктивно оцінювати події, які з нею відбуваються значно підвищує здатність до творчості та критичного мислення. Допомагає визнавати існування різних точок зору на ситуацію. І, зрештою, вирішувати конфлікти. Виконання  вправ і технік  арт-терапії також сприяє розвитку емоційного інтелекту, розвитку емоційно-вольової сфери, самоаналізу, кращому розумінню власних мотивів, емоційних станів та почуттів, цінностей та стратегій поведінки, гармонізації емоційного стану, розкриттю особистісного потенціалу педагога.
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